Si tienes alguna patologia crénica se reco-
mienda consultar al médico antes de iniciar
una ruta larga caminando.

Puede que notes que las manos se hinchen al
caminar mucho rato o en zonas altas de mon-
tana. Puedes combatirlo frotando las manos o
llevando una pelota de goma para ejercitar-
las.

Si caminas varios dias, sécate bien los pies
entre los dedos tras la ducha para evitar la
aparicién de hongos.

Si se te forma alguna ampolla en los pies, uti-
liza alguno de los apésitos que puedes encon-
trar en las farmacias, y extrema la higiene de
la zona.

Lleva siempre un teléfono mévil cargado, ropa
de abrigo y un kit alimentario basico con al-
gun elemento energético (chocolate, frutos
secos, etc.) y un botiquin basico con apésitos,
gasas, un antiséptico, una vendaq, y algin me-
dicamento para paliar el dolor.
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Recuerda que lared de oficinas de
farmacia garantiza que siempre
haya una farmacia cerca de
donde estés.
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En las rutas del Camino de Santiago
encontrarads muchas de ellas.

El farmacéutico podra prestarte
consejo y asesoramiento
cuando vayds en ruta.
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Con motivo de este ano xacobeo, la red
de oficinas de farmacia de tu provincia,
con presencia en las diferentes rutas del
Camino de Santiago, quiere acercarle a
los peregrinos y caminantes algunos con-
sejos basicos.
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, Beneficios de caminar

Caminar regularmente es uno de los habitos mas

saludables que existen. Ademas de que lo pueden
practicar personas de todas las edades y condicio-
nes fisicas, ayuda a mantener un peso saludable,
a ejercitar el corazon, mejora la circulacioén san-
guineq, tonifica los musculos, contribuye a la salud
de las articulaciones y es beneficioso para el esta-
do fisico y mental.

Las personas que emprenden unda larga ruta ca-
minando, deben tener en cuenta que es importan-
te entrenarse antes recorriendo pequeiios tramos,
aumentando progresivamente la intensidad y dis-
tancia hasta estar preparados para realizar una
larga ruta. Ademas es importante tener en cuenta
algunos consejos si no son expertos caminantes.
En la farmacia pueden orientarte sobre algunas
precauciones que debes tener, y también te acon-
sejardn sobre pequeiios problemas relacionados
con la fotoproteccién, el cuidado de los pies,
la hidratacidn, o las leves molestias musculares.
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7 Consejos para el caminante

Utiliza ropa comoda y holgada, que te dé li-
bertad de movimientos, evitando prendas
ajustadas o que dificulten la circulacioén.
También deben ser tejidos transpirables.

Adecua tu indumentaria a la climatologia,
teniendo en cuenta que al caminar puedes
sudar y tener sensacion de calor, pero debes
ir convenientemente abrigado para evitar
posteriores contracturas, resfriados, etc.

Lleva sdlo la carga indispensable, y emplea
para ello una mochila que distribuya bien el
peso o tipo rinonera.

Los pies son el punto clave del caminante.
Elige un calzado apropiado para andar, trans-
pirable, flexible, comodo y que te sujete bien
el tobillo. Asi evitaras torceduras y rozaduras
que causen heridas.

Los calcetines también son importantes, deben
ser de algodén y a ser posible sin costuras.

Aungque esté nublado, aplicate antes de salir
a la ruta un fotoprotector en todas las zonas
que vaydads a exponer al sol.
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Sila temperatura es algo fria puedes usar tam-
bién un protector labial. Se debe cuidar tam-
bién la hidratacién en las zonas expuestas
al aire frio como las manos, la carq, etc.

Utiliza gafas de sol para proteger los ojos
de la radiacidén ultravioleta y si hace sol un
gorro transpirable y que tenga algo de visera.

En verano, utiliza también un repelente de
insectos para evitar picaduras, sobre todo si
vas a caminar por el campo o en horas de
poca luz.

No salgas a caminar si la temperatura supera
los 35° C. Podrias verte afectado por un golpe
de calor.

Lleva agua para beber de forma regular
durante la ruta, aunque no tengas sed.

Si caminas de noche, no olvides llevar una
prendareflectante y caminar por laizquierda
si vas por carreteras.




